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  -: توفرها من وقفة الاستعداد لابد شروط

 اي  الامكـان  قـدر  العاملـة  العضلية  المجموعات  انقباض  عدم  يراعي  اذ  مهم  شرط:    الاسترخاء  . 1
 والسـهولة  بالسـرعة  الـذراعان  تتصـف  ان  مـن  لابـد  اذ  موقـف  حالة  في  الملاكم  عضلات  تكون
 موجهـا الملاكـم نظـر يكون ان يراعى كذلك اللكم اثناء  والدفاع  للهجوم  الابتدائي  الوضع  لاتخاذ
 وخطـط  حركـات  رصـد  كـذلك  جيـد  وتوافـق  بدقة  اللكمات  لتسديد  اللعب  خلال  المنافس  الى  دائما

 لتمـنح باقتصاد دورها لتؤدي للعضلات الراحة تتوافر  بحيث  المناسب  الوقت  في  لإحباط  الملاكم
 .  السليم التفكير الى اضافة  والتشنجات  الاصابات عن  ولتبعده  باللعب اكبر  مطاولة  الملاكم

 لـدرع  نفسـة  الملاكـم  يهيـئ  لان  الجيـد  الاسـتعدادي  الموقـف  يحتمها  قصوى  ضرورة:    التغطية . 2
 نفسـة  ليبعـد  الامكان  قدر  به  للكم  المسموح  الهدف  من  مكشوف  ما  بتغطية  عنه  المنافس  لكمات

 .ضده  النقاط  وتسجيل  اللعب  اثناء  لها يتعرض قد التي  الاصابة عن
 لـه يسـمح الـذي الوضـع الملاكـم يمـنح بـأن يتميـز الجيـد الاستعداد وضع ان:    الحركة  سهولة . 3

 المطلوبـة  الوجبـات  تنفيـذ  بسرعة  جانبيين  الى  والتحرك  والانسحاب  التقدم  في  الحركة  بسهولة
 تقاطع  بدون الجهات  كافة الى والتحرك  منه

 وسـيطرة  سـليم  بوضـع  للكمـات  وتسـديد  السـليم  التحرك  يكون  الجيد  الاتزان  بواسطة  :  الاتزان . 4
 طاقاته للاستغلال الملاكم يهيئ  الذي  الجيد  الحركي  والنقل  الصحيح  الارتكاز  من  مستفيدا  حسنة
 . الامثل  الوجه على

  الاستعداد  لوقفة  الشائعة الاخطاء 

 فوقفــة البدايــة منــذ الاخطــاء عــن بعــاده لا للملاكــم الاســتعداد وقفــة اتقــان تأكيــد المــدرب علــى يجــب
  .الشائعة الاخطاء  ومن  الملاكم،  يتعلمها  اساسية مهارة أول هي الاستعداد
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 . الجانبي  بالتوازن الاخلال الى يؤدي  مما  القدمين  بين ما العرضية  الفتحة  ضيق . 1
 .الخلفي  الامامي  بالتوازن  يختلفون من  الخلفية  الامامية  الفتحة  ضيق . 2
 .الحركة  سهولة في يؤثر  مما  الخلفية  الامامية الفتحة  اتساع . 3
 .الوجه يكشف  مما  اليمين أو  اليسار قبضة  انخفاض . 4
 .الجسم كشف الى يؤدي  مما  عاليا الذرعين رفع . 5
   ويخـــل للأمـــام الثقـــل مركـــز ســـقوط الـــى يـــؤدي ممـــا الخلفيـــة الســـاق ركبـــة ثنـــي عـــدم  . 6

 .بالتوازن  
  .باستقامة الوقوف أو  ،  بالوقوف  التصلب  للكم يعرضه  مما قليلا  للأمام الرأس ثني عدم . 7

  

  

  

  

  

ــا القبضــة  / ثانيـــــ
:  

 ومحـل اللكـم اثنـاء القبضـة لوضـع واضـح تحديـد مـن لابد الملاكمة في القبضة  استعمال  لأهمية  نظرا
 يوجههـا  التـي  اللكمات  عدد  الى  بالنسبة  ملاكم  لكل  المهمة  النقاط  من  وهي  المنافس  جسم  من  تسديدها
 الأمامي بالجزء مباشرة بصورة الهدف تصيب التي هي  نقاط  القضاة  لها  يقدر  التي  واللكمة  ،  المنافس

  . الحزام فوق  جسمه او الخصم لراس الامامي  او الجانبي الجزء  على  وتقع  المقفلة اليد  مقدمة  من
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  للقبضة  العامة الشروط

 .  المقفل  القفاز  بمقدمة  تصيب ان . 1
 .الاداء اثناء خطأ  الملاكم  يرتكب لا ان . 2
 . بها  المسموح  المناطق  يصيب أن . 3
 .الكتف  أو الجسم  بثقل مصحوبة أي مؤثرة  تكون أن . 4
 .  بأحكام  مقفلة  القبضة  تكون ان . 5

  

  

  :  القدمين  حركاتثالثا/  

 الملاكـم يـتقن أن فبعـد عليهـا والتركيـز بهـا الاهتمـام المـدرب علـى يجـب التـي  المهارات  أهم  من  تعد
 القـدمين  حركـات  اتقـان  فعمليـة  الحركـة  مـن  عليهـا  يتـدرب  أن  عليه  الثبات  من  الاستعداد  وقفة  طريقة

  .  الملاكمة تعلم في  المهمة الأسس  من تعتبران

  -:  للقدمين التحرك انواع

 للأمام . التحرك . 1
 للخلف . التحرك . 2
 لليسار . التحرك . 3
 .  لليمين التحرك . 4
 . المحوري التحرك . 5
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  اللكمات : رابعا/

 خبـرة تكـوين مـع وقوة بسرع ادائها على القدرة وامتلاكها واتقائها اللكمات  انواع  لجميع  الملاكم  تعلم
 اللكميـة  المهارات  بين  الربط  كيفية  وفي  اللعبة  في  استخدامها  واساليب  طرائق  عن  لديه  كافية  ومعرفة

 المناسـبة الدفاعيـة بـالطرائق المضـادة اللكمـات ربـط علـى القـدرة  في  والمضادة  والدفاعية  الهجومية
 هجوم  وايقاف  الثغرات  وفتح  والتمويه  والدفاع  الهجوم  واساليب  طرائق  وتنفيذ  غاية  لتحقيق  وتستخدم
  .  المنافس

  :  اللكمات انواع

  النظر  مستوى  مع  للوجه  مستقيمة بصورة  توجه  لكمات  :  مستقيمة  لكمات . 1
 ) .   للبطن,   للجسم(  : للوجه  يسار  مستقيمة  لكمات  .أ

  (للجسم , للبطن ) .:    للوجه  يمين  مستقيمة  لكمات  . ب
 مـن  يواجهـا  الـذي  الجانـب  لتصـيب  الجانـب  من  تؤدى  لكمات  وهى  ):  جانبية(    خطافيه  لكمات  . 2

   منحن  بشكل وتؤدى البطن او الجسم أو  الوجه


